
မသနမ်စွမ်းြခင်းဆုိသညမှ်ာမသနမ်စွမ်းြခင်းဆုိသညမှ်ာ
မသနမ်စွမ်းဆုိသညမှ်ာ ကုိယ်ခ��ာ (သိ�မဟုတ်) စိတ်၏အေြခအေန 
တစ်ခုခုေ�ကာင့် အချ�ိေသာ လ�ပ်�ှားမ�များလပ်ုေဆာင်ရန�ှ်င့် ၎င်းတိ�  
ပတ်ဝနး်ကျင်�ိှ ကမ�ာ�ှင့် ထိေတ�ဆက်ဆံရန ်ပုိမုိခက်ခဲေစသည့် 

အေြခအေနတစ်ခုြဖစ်သည်။

“မသနစွ်မ်းသူများ” သည် တစ်ခါတစ်ရံ လဦူးေရတစ်ခုတည်းကုိ 

ရည်��နး်ေသာ်လည်း၊ ၎င်းသည် အမှနတ်ကယ် လိအုပ်ချက်များ 
ကျယ်ြပန ့ေ်သာ မတကဲွူြပားေသာ လအူုပ်စုတစ်စုြဖစ်ပါသည်။ မသနမ် 

စွမ်း အမျ�ိးအစားတ ူလ�ှူစ်ဦးကုိ ကဲွြပားေသာ နည်းလမ်းများြဖင့် 
ထိခုိက်ခံရြခင်းြဖစ်�ိင်ုသည်။ အချ�ိေသာ မသနစွ်မ်းများသည် ပုံးကွယ် 

ေန�ိင်ု�ပီး ြမင်ရနမ်လယ်ွကူေပ။ အချ�ိေသာသူများသည် တစ်ခုထက် 

ပုိေသာမသနစွ်မ်းမ�များြဖင့် ေနထုိင်�ကရသည်။

လကုိူထိခုိက် ေစ�ိင်ုေသာ မသနမ်စွမ်းမ� ပုံစံများစွာ�ိှပါသည်

လ�ပ်�ှားြခင်း
ြပနလ်ည်မှတ်မိြခင်း/အမှတ်ရ�ိင်ုြခင်း
စကားေြပာဆုိ�ိင်ုြခင်း
လူမ�ဆက်ဆံေရး
ေတးွေတာအာ�ုံ
အြမင်အာ�ုံ

အာ�ုံစူးစုိက်မ�
စကားေြပာဆုိဆက်သွယ်�ိင်ုမ�
အ�ကားစွမ်းရည်
အမီှအခုိကင်းစွာေနထုိင်�ိင်ု 
ြခင်း
သင်ယူ�ိင်ုြခင်း
စိတ်ကျနး်မာေရး

ပုိမုိေလလ့ာ�ိင်ုရန။် www.cdc.gov/ncbddd/disabilityandhealth 

OFFICE OF HEALTH EQUITY
w w w . e r i e . g o v / h e a l t h - e q u i t y

အားလံးုကုိေလးစားမ��ိှပါ။အားလံးုကုိေလးစားမ��ိှပါ။

မသနစွ်မ်းသူကုိ မကူညခီင် ေမးပါ။
မသနစွ်မ်းသူသည ်တစ်စုံတစ်ခုကုိ မလုပ်�ုိင်ဘူးလိ� မယူဆပါ�ှင့။်
အ�ကားအာ�ုံချ�ိတ့ဲသူ�ှင့ ်စကားေြပာဆုိဆက်ဆံရာတွင် ထုိသူ�ှင့် 

မျက်လုံးြခင်းဆုံပါ၊ ထုိသူ၏အမ�အရာ/လက်အချက်ြပြခင်း ကုိ�က 

ည့�်ပီး စကားေြပာပါ။ စကားြပနမ်ျား သိ�မဟုတ် အေဖာမ်ျား�ှင့ ်
တုိက်�ုိက်ဆက်သွယ်ရန ်မ�ကိ�းစားပါ�ှင့။်
ဥပမာ ဘီးတပ်ကုလားထုိင်က့ဲသိ�ေသာ အေထာက်အကူပစ�ညး်များ 
ကုိ မထိမီ ေမးြမနး်ပါ။ 
ဝနေ်ဆာင်မ�ေပးေသာ တိ��စ�ာနမ်ျားကုိ လက်�ှင့ပု်တ်လိ�ရသည ်(သိ�) 

ဆက်ဆံရာတွင် အဆင်ေြပသညဟု် မယူဆပါ�ှင့။်

မသနစွ်မ်းြခင်းြဖင့ေ်နထုိင်�ကသူများသည ်သာမာနလူ်များက့ဲသိ� ညတူီ 

မ�တူ ေလးစားမ�ကုိ ခံယူထုိက်�ကသည။် မသနမ်စွမ်းသူတစ်ဦး�ှင့ ်
ဆက်ဆံရာတွင် ၎င်းတိ�သည ်သင်တိ�က့ဲသိ�ပင် တစ်ဦးတစ်ေယာက် 

ြဖစ်သညဟူ်ေသာအချက်ကုိ အာ�ုံစုိက်�ပီး ၎င်းတိ�ကုိ လူတစ်ဦးအြဖစ် 

ဦးစွာဆက်ဆံပါ။

အီရီးေကာင်တီတင်ွ မသနစွ်မ်းသူ ၁၂၀,၀၀၀ ေကျာ်�ိှသည်။ လမ်းေလ�ာက်ြခင်း သိ� မဟတ်ု ေလှကားတက်
ြခင်းတိ� �တွင် ခက်ခဲြခင်းသည် မသနစွ်မ်းအမျ�ိးအစားများစာရင်းတင်ွ ထိပ်ဆုံးမှပါဝင်�ပီး လမူျားကုိ တစ်
ေနရာမှတစ်ေနရာသိ�  လ�ပ်�ှားေြပာင်းေရ� �ရနခ်က်ခဲေစသည်။ သိ� ေသာ်၊ မသနစွ်မ်းမ�အားလံးုကုိ လတူစ်
ဦး၏ြပင်ပတင်ွ ြမင်�ိင်ု သိ� မဟတ်ု ေပ�လင်ွြခင်းမ�ိှပါ။ စာနာနားလည်မ�၊ ပုိမုိပါဝင်�ိင်ုြခင်းြဖင့် မသနစွ်မ်း
သူများ၏ အေတ�အ�ကံ��ှင့် လိအုပ်ချက်များကုိ ေလလ့ာသည့်အခါ က��်ပ်ုတိ�သည် စွမ်းအားကုိ
တည်ေဆာက်ပါသည်။

ထုတ်ေဝမ� ၀၃ | ကျနး်မာေရး တနး်တူညီမ�မ�
 ကျနး်မာေရးပညာေပးသတင်းလ�ာ
 

အေ�ကာင်းေြပာ�က 
ရေအာင်မသနမ်စွမ်း 

သူများ�ှင့် ေနထုိင်ြခင်း
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လူတုိင်းလုိအပ်ချက်များ�ိှသည။် သင်မညသူ်မှနး် သင့်ကုိအမှနကူ်ညေီပးမည့သူ်ေတွသိပါသလား?

အေရးေပ�ကျနး်မာေရးအေရးေပ�ကျနး်မာေရး  
တံ� �ြပနမ်�ေဖာင်တံ� �ြပနမ်�ေဖာင်

ေဖာင်ေပ��ိှ အချက်အလက်များသည် ဆ��အေလျာက်ြဖစ်�ပီး

အချက်အလက်အားလံးုကုိ လ��ိဝှက်ထားမည်ြဖစ်သည်။ သတင်း

အချက်အလက်သည် ေဒသဆုိင်ရာ အေရးေပ�အကူအညီေပးေရး

အရာ�ိှများထံသာ ရ�ိှ�ိင်ုသည်။ သင့်အချက်အလက်များကုိ အချနိ်

မေရွး ထပ်မံြဖည့်စွက်�ိင်ုပါသည်။

သင် သိ� မဟတ်ု ချစ်ခင်ရသူတစ်ဦးတင်ွ မသနစွ်မ်းမ� သိ� မဟတ်ု

အထူးေဆးဘက်ဆုိင်ရာ လိအုပ်ချက်များ�ိှပါက အေရးေပ�

အကူအညီေတာင်းသည့်အခါ သင့်အား တံ� �ြပနရ်နတ်ာဝန�ိှ်သူများ

သည် သိထားရန ်လိအုပ်ပါသည်။ သင်၏ထူးြခားေသာအေြခအေန

�ှင့်ပတ်သက်သည့် တိကျေသာအေသးစိတ်အချက်အလက်များ�ိှ

ြခင်းက သင့်အား တတ်�ိင်ုသမ� ြမနြ်မန�ှ်င့် ေဘးကင်းလံြုခံ�စွာ ကု

သေပး�ိင်ုရန ်သိသိသာသာ ကူညီေပးပါလိမ့်မည်။
ေဖာင်ကုိ ဤေနရာတွင်ြဖည့်�ိုင်သည်။
bit.ly/ecopdFORM

ဤေရာဂါများသည ်မျက်စိကွယ်ြခင်း၊ နာတာ�ှညန်ာကျင်ြခင်း၊ အ�ကားအာ�ုံဆုံး���ံးြခင်း၊ 
လ�ပ်လျား�ုိင်မ�ဆုိင်ရာ ြပဿနာများ၊ မိမိကုိယ်ကုိ ြပ�စုေစာင့်ေ�ှာက်မ� မသနစွ်မ်းြခင်း�ှင့် 
အြခားအရာများဆီသိ�  ဦးတညသွ်ားေစ�ုိင်သည။်

အဆစ်အြမစ်ေရာင်ြခင်း။
ကင်ဆာေရာဂါ
ဆီးချ�ိေရာဂါ

�ှလုံးေရာဂါ
အ၀လွနေ်ရာဂါ
ေလြဖနး် ေလြဖတ်ြခင်း

သင်သိခ့ဲပါသလား?သင်သိခ့ဲပါသလား?  
နာတာ�ှည်ေရာဂါများနာတာ�ှည်ေရာဂါများ
မသနမ်စွမ်းြဖစ်ြခင်းသိ�  ဦးတည်�ိင်ုသည်မသနမ်စွမ်းြဖစ်ြခင်းသိ�  ဦးတည်�ိင်ုသည်

ဤေရာဂါေတာ်ေတာ်များများသည် ေ�ှာင်�က�် လိ�ရ�ိင်ုပါသည်။ အာဟာရြပည့်ဝေသာ
အစားအေသာက်ကုိ အာ�ုံစုိက်ပါ၊ အ�ကံြပ�ထားသည့် ေလက့ျင့်ခနး်ပမာဏကုိ ရ�ိှ
ေအာင် လပ်ုေဆာင်ပါ၊ အရက်အလနွအ်က�ေံသာက်ြခင်းကုိ ေ�ှာင်�က�်ပါ၊
နာတာ�ှည်ေရာဂါ�ှင့် ပတ်သက်ေသာ မသနစွ်မ်းမ�များ မြဖစ်ပွားေစရန ် ေဆးလိပ်ြဖတ်
ပါ။ အကယ်၍ သင်သည် ဤနာတာ�ှည်ေရာဂါများထဲမှ တစ်ခု�ှင့် အသက်�ှင်ေနပါက မ
သနစွ်မ်းမ�ကုိ ေရ�ှည်မည်က့ဲသိ�  ေ�ှာင်�ှား�ိင်ုသည်ကုိ သင့်ဆရာဝန�ှ်င့် ေဆွးေ�းွပါ။

သင့်ကုိယ်သင် ဘယ်လုိအဆုိြပ�ေထာက်ခံမလဲ။သင့်ကုိယ်သင် ဘယ်လုိအဆုိြပ�ေထာက်ခံမလဲ။

သင့်ခ��ာကုိယ်ကုိ သင်အသိဆုံးြဖစ်သည။် သင်ေနထုိင်ေကာင်းချနိ�ှ်င့် ေနထုိင်လိ�မေကာင်းချနိတ်င်ွးမှာ မတညီူမ�များကုိ သတိြပ�မိပါ။ 
သင်၏စုိးရိမ်မ�များအေ�ကာင်းကုိ သင့်ဆရာဝန�ှ်င့် ြပ�စုေစာင့်ေ�ှာက်သူများ�ှင့် ပွင့်ပွင့်လင်းလင်း ေဆွးေ�းွပါ။
သင်က့ဲသိ�လမူျားကုိ ကုသေပးသည့် အေတ�အ�ကံ��ိှသည့် ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူများကုိ �ှာပါ။
သင့်ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူ၏�ုံးခနး်အတင်ွး ကုိယ်ထိလက်ေရာက်ဝင်ေရာက်�ိင်ုေစရန၊် သက်ေတာင့်သက်သာေစာင့်ဆုိင်းရန ်
�ှင့် လိအုပ်သလိ ုစစ်ေဆးေရးစားပဲွများကုိ ဝင်ေရာက်�ကည့�်���ုိင်ေစရန ်ေသချာေစရန ်ေမးြမနး်ေတာင်းဆုိပါ။ 
သင့်ကုိကျနး်မာေရးပ့ံပုိးေပးသူမှ သင့်အားေြပာြပသည်ကုိ သင်မမှတ်မိ�ိင်ုလ�င် သိ�  အြပည့်အဝနားလည်�ိင်ုမည်မဟတ်ုဟ ုစုိးရိမ်ပါက 

သူငယ်ချင်းတစ်ဦးကုိ ေခ�ေဆာင်လာပါ သိ�  မှတ်စုယူပါ။ သင်လိအုပ်သေလာက် ေမးခွနး်များစွာေမးပါ။
ေဆးခနး်ြပသည့်အခါတိင်ုး သင်ေသာက်သုံးေနေသာ ေဆးများစာရင်းကုိ ယူေဆာင်လာပါ။

သင့်ခ��ာကုိယ်ကုိ ဘယ်လိနုားေထာင်မည်နည်း �ပီးေနာက် သင့်လိအုပ်ချက်များအတက်ွ စကားေြပာဆုိနည်းကုိ သင်ယူြခင်းြဖင့် သင့် 
ဆရာဝန�ှ်င့် သင့်ပတ်ဝနး်ကျင်�ိှလမူျားထံမှ အေကာင်းဆုံး ေစာင့်ေ�ှာက်မ�ကုိ ရယူလိက်ုပါထ

http://www3.erie.gov/ecopd


အနွလိ်င်ုးတင်ွ 
ပုိမုိေသာ 
အချက်အလ 
က်များ

အင်တာနက်၀က်ဆုိက်
erie.gov/ecopd

otda.ny.gov (518) 473-1090

သင်အသုံးြပ��ုိင်ေသာ ကိရိယာများမှာသင်အသုံးြပ��ုိင်ေသာ ကိရိယာများမှာ

95 Franklin St
Buffalo, N.Y. 14202
erie.gov/socialservices

(716) 858-8000

ဂူဂဲလ် ေြမပုံ အသုံးြပ�စရာ ေနရာများ
လမ်းကုိ�ကည့်���ြခင်း သည် အသုံးြပ�သူများအား
အထိနး်အချ�ပ်များက နမ့်ိေနသလား �ှင့် ဆင်ေြခေလျာ
လမ်းများ၏ တည်ေနရာများကုိ လမ်း၏ အစိတ်အပုိင်းတိင်ုး
တင်ွ အကျယ်ချ�ဲြမင်ေစသည်။ 
လယ်ွကူစွာဝင်ေရာက်�ိင်ုေသာေနရာများ၏သည် ဆက်တင်များ
တင်ွ ဂူဂဲလ် ေြမပုံ အက်ပ်လီေကး�ှင်းတင်ွ ေတ�ရသည့် အဂ�ါရပ်
တစ်ခုြဖစ်သည်။ တည်ေနရာ၏ အြပင်အဆင်၊ ဝင်ေပါက်၊ ကား
ပါကင်၊ သန ့စ်င်ခနး်�ှင့် ထုိင်ခုံေရွးချယ်စရာများအေ�ကာင်း ပုိမုိ
ေလလ့ာရန ်"ဖွင့်" အဂ�ါရပ်ကုိ ေြပာင်းလိက်ုပါ။
ဂူဂဲလ် ေြမပုံ ကုိ မည်သည့်အင်တာနက်�ှာေဖွြခင်းတင်ွမဆုိ ရ�ိင်ု
ပါသည်။ အက်ပ်ကုိ Android သိ� မဟတ်ု iOS တင်ွ ရ�ိင်ုသည်။

478 Main St, Buffalo
1900 Ridge Rd, West Seneca
ssa.gov

1-800-772-1213

SNAP၊ HEAP၊ ယာယီအကူအည၊ီ ကေလးထိနး်အကူအည၊ီ 
တတ်�ုိင်ေသာအဖုိးနညး်အိမ်ရာ �ှင့် ေနာက်ထပ်များစွာ

NYS ယာယီ�ှင့် မသနစွ်မ်းမ�NYS ယာယီ�ှင့် မသနစွ်မ်းမ�
အကူအညေီပးေရး�ုံးအကူအညေီပးေရး�ုံး

U.S. လူမ�လုံြခံ�ေရး စီမံခန ့�်ခဲွေရးU.S. လူမ�လုံြခံ�ေရး စီမံခန ့�်ခဲွေရး

မသနမ်စွမ်းမ�၊ ေဆးဝါးေစာင့်ေ�ှာက်မ�၊ အ�ငိမ်းစားခံစားခွင့်များ
အီရီးခ�ုိင်းအတွင်း တညေ်နရာ၂ခု

erie.gov/vax (716) 858-2929

SNAP၊ HEAP၊ ယာယီအကူအည၊ီ ကေလးထိနး်အကူအည၊ီ တတ်�ုိင် 
ေသာအဖုိးနညး်အိမ်ရာ

အီရီးခ�ုိင်လူမ�ဖူလုံေရးဌာနအီရီးခ�ုိင်လူမ�ဖူလုံေရးဌာန

မသနစွ်မ်းသူများအတက်ွအီရီးခ�ုိင်�ုံး (ECOPD) မှ အချက်အလက်များ ပ့ံပုိးေပးြခင်း၊ 
ရည်��နး်ြခင်း၊ ကုိယ်စားြပ�ြခင်း၊ �ှင့် ေထာက်ခံအားေပးြခင်း။ ဤ�ုံးသည် သင်�ှင့် သင့်ချစ်ရသူများ၏ လိအုပ်ချက်များ�ှင့် ကုိက် 
ညီေစရန ်ပ့ံပုိးကူညီမ�ဝနေ်ဆာင်မ�များ�ှင့် အရင်းအြမစ်များကုိ �ှာေဖွရန ်ကူညီေပး�ိင်ုပါသည်။
ECOPD ၏ ပ့ံပုိးမ�အမျ�ိးအစားများသည် သင့်အား ချတ်ိဆက်ေပး�ိင်ုသည်- ေထာက်ခံအားေပးမ�၊ ADA လိက်ုနာမ�၊ ပညာေရး၊ 
အလပ်ုအကုိင်၊ အစားအေသာက်ဝနေ်ဆာင်မ�၊ �ကားနာြခင်း�ှင့် စကားေြပာြခင်း၊ အိမ်ရာ၊ တရားဥပေဒဆုိင်ရာ ဝနေ်ဆာင်မ�များ၊ 
စိတ်ကျနး်မာေရး၊ �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ စိနေ်ခ�မ�များ၊ အပနး်ေြဖခွင့်၊ အနားယူခွင့်၊ ေစာင့်ေ�ှာက်မ�၊ ပ့ံပုိးကူညီမ�အဖ�ဲများ၊ သယ်ယူ 
ပိ� ေဆာင်ေရး�ှင့် အြခားအရာများ။

တညေ်နရာ
95 Franklin Street, Room 651
Buffalo, N.Y. 14202

ေခ�ဆုိရန်
(716) 858-6215
N.Y. Relay 1-800-662-1220

မသနစွ်မ်းသူများအတွက်အီရီးခ�ုိင်�ုံးမသနစွ်မ်းသူများအတွက်အီရီးခ�ုိင်�ုံး

အရင်းအြမစ်များ

အီရီးခ�ုိင် VAX လည်ပတ်မ�များ�ှင့်အတူအီရီးခ�ုိင် VAX လည်ပတ်မ�များ�ှင့်အတူ  
အိမ်တွင် ကာကွယ်ေဆးထုိးပါ။အိမ်တွင် ကာကွယ်ေဆးထုိးပါ။
အီရီးခ�ုိင် VAX လညပ်တ်မ�များသည ်ကုိဗစ်၁၉ ကာကွယ် ေဆးကုိသင့်အိမ်အေရာက် 
အခမ့ဲယူေဆာင်လာေပးမည။် အသက်၆လ�ှင့်အထက်များအတွက် ရ�ုိင်သည ်။

အခမ့ဲ TTY-Based Telecommunication 
Relay Services အတက်ွ 711 သိ�  ဖုနး်ေခ�ဆုိပါ။
တစ်ရာ၂၄နာရီလံးု ေခ�ဆုိ�ိင်ုပါသည် ။

ဤဝနေ်ဆာင်မ�သည် ဒစ်ဂျစ်တယ်အေ�ကာင်းအရာများကုိ ပုိမုိသုံးစဲွ

�ိင်ုေစရန ် ဒီဇုိင်းထုတ်ထားသည်။ ဝဘ်ဆုိက်များစွာ၏ေအာက်ေြခ

ေထာင့်တင်ွ ဤသေက�တကုိ�ှာပါ။ အဂ�ါရပ်များတင်ွ အရွယ်အစား

�ှင့် အကွာအေဝးအတက်ွ စာသားေြပာင်းလဲြခင်း၊ အေရာင်ြခားနားမ�၊

အသံ��န�်ကားချက်များ�ှင့် အြခားအရာများ ပါဝင်သည်။

ယူဆာေ၀း အသုံးြပ�စရာ ၀စ်ကျတ်

Relay ဝနေ်ဆာင်မ�များသည ်အ�ကားအာ�ုံ သိ�မဟုတ် စကားေြပာရခက်ခဲသူများကုိ 

ဤမသနစွ်မ်းသူများ သိ�မဟုတ် မ�ိှသူများကုိ ေခ�ခွင့်ြပ�သည။်

http://erie.gov/health-equity
http://www.erie.gov/ecopd
http://www.erie.gov/ecopd
http://www.erie.gov/ecopd
https://otda.ny.gov/
https://otda.ny.gov/
http://erie.gov/socialservices
http://erie.gov/socialservices
http://erie.gov/socialservices
http://erie.gov/socialservices
https://www.youtube.com/watch?v=-oWsAMwJ-ks
http://ssa.gov/
https://www.ssa.gov/
http://erie.gov/vax
http://erie.gov/vax
https://www.fcc.gov/consumers/guides/711-telecommunications-relay-service
https://www.fcc.gov/consumers/guides/711-telecommunications-relay-service
https://www.fcc.gov/consumers/guides/711-telecommunications-relay-service
https://www.fcc.gov/consumers/guides/711-telecommunications-relay-service
https://www.fcc.gov/consumers/guides/711-telecommunications-relay-service
https://www.fcc.gov/consumers/guides/711-telecommunications-relay-service
https://userway.org/widget/
https://userway.org/widget/
https://www.youtube.com/watch?v=-oWsAMwJ-ks
https://www.google.com/maps
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သင်၏အ�ကံအဥာဏ်များလုိအပ်သည။်
ကျနး်မာေရး�ှင့် ေနထုိင်မ�ေကာင်းေရး စစ်တမ်း

�ကည့်����ပါ bit.ly/eriecountysurvey သိ�  စကင်ဖတ်ပါ
 

စစ်တမ်းေကာက်ြခင်းကုိ ယေနပဲ့ြဖည့ပ်ါ

တားကတ်စတိးု ေဒ�လာ ၁၀၀  လက်ေဆာင်ကတ်ကုိ ရ�ိှရန ်ဝင် 
ေရာက်ပါ။ 

စစ်တမ်းေကာက်ြခင်း
 

လတိူင်ုးအတက်ွ �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ�က့ံခုိင်မ� ကျနး်မာေနဖိ� ။လတိူင်ုးအတက်ွ �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ�က့ံခုိင်မ� ကျနး်မာေနဖိ� ။

Jericho Road Community 
Health Center MOG

ဤသည်မှာ ထုတ်ေဝမ�တစ်ခုြဖစ်သည်။

အီရီးခ�ုိင်ကျနး်မာေရးတနး်တညီူမ�မ� �ုံးခနး်

Rev. 09.2022

"လ�ပ်�ှားတက်�ကြခင်း" သည် �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ကန ့သ်တ်ချက်များ�ိှသူများအတွက် ကဲွြပား�ိုင်သည်။ ဤလမ်း��နခ်ျက်များကုိ

ြပည့်မီရန ်သင့်လုပ်�ိုင်သည့်အတွင်း လုပ်ေဆာင်ပါက �ှလံးုေရာဂါ၊ ေသွးတိးု၊ အူမ�ကီးကင်ဆာ�ှင့် ဆီးချ�ိေရာဂါ ြဖစ်�ိုင်ေြခကုိ

သိသိသာသာ ေလ�ာ့ချ�ိုင်မည်ြဖစ်သည်။ ခ��ာကုိယ်�က့ံခုိင်မ�မှာ အကျ�ိးေကျးဇူးေတွ အများ�ကီး�ိှပါတယ်။ လ�ပ်�ှားတက်�ကစွာ

ေနထုိင်ြခင်းသည် သင်၏ခံ�ိုင်ရည်�ှင့် �ကက်သားများကုိ အားေကာင်းေစမည်ြဖစ်�ပီး အဆစ်များေရာင်ရမ်းြခင်းကုိ ေလ�ာ့ချ�ိုင်

�ပီး ေယဘူယျအားြဖင့် တစ်ေနတ့ာလံးုသွားလာရလွယ်ကူေစမည်ြဖစ်သည်။

�ုပ်�က့ံခုိင်မ� သည် စုိးရိမ်ေသာက�ှင့် စိတ်ဓာတ်ကျြခင်း၏ လက�ဏာများကုိ ေလ�ာ့ချ�ိုင်သည်၊ စိတ်ခံစားချက်�ှင့် ကုိယ့်ကုိယ်

ကုိယ် ယုံ�ကည်မ�ကုိ တိးုေစသည်၊ လွတ်လပ်မ�ကုိ ြမ�င့်တင်သည်၊ သူငယ်ချင်းများ တည်ေဆာက်ရန�ှ်င့် ဘဝတစ်ခုလံးု၏

အရည်အေသွးကုိ ြမ�င့်တင်�ိုင်သည်။

ေဆးဘက်ဆုိင်ရာ ဦးတည်ေသာ အားကစား�ုံ?ေဆးဘက်ဆုိင်ရာ ဦးတည်ေသာ အားကစား�ုံ?
ေဆးဘက်ဆုိင်ရာ ဦးတည်ေသာ အားကစား�ုံ (M.O.G.) သည် ပုံမှန�ုိ်းရာအားကစား�ုံများ 
တင်ွ မပါ၀င်သည့် တစ်ဦးြခင်းအတက်ွ ေလက့ျင့်ခနး်အစီအစ�်များ�ှင့် အာဟာရပ့ံပုိးမ�၊ 
�ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာကန ့သ်တ်ချက်များအတက်ွ လပ်ုေဆာင်မ�များ�ှင့် ေဘးကင်းေစရနအ်တက်ွ 
ေဆးဘက်ဆုိင်ရာဝနထ်မ်းများအား အေဆာက်အအံုအတင်ွး�ိှေစ�ပီး ဝနေ်ဆာင်မ�များေပး 
ပါသည်။

သင့်အနးီအနားက M.O.G. ကုိ�ှာပါသင့်အနးီအနားက M.O.G. ကုိ�ှာပါ
themoggroup.comM.O.G. အားကစား�ုံ စာရင်း

(716) 431-5154

ထုိင်ခုံေယာဂကျင့်စ�်သည ်ခွနအ်ားတညေ်ဆာက် 
ရန ်နညး်လမ်းေကာင်းတစ်ခုြဖစ်သည။် ဒီေယာဂ 
ကျင့်စ�်ဟာ စိတ်ကျနး်မာေရးအတွက် 

အကျ�ိးေကျးဇူးေတွ အများ�ကီး�ိှပါတယ်။
 

အပတ်စ�် ကုိယ်လက်လ�ပ်�ှားမ� လမ်း��နခ်ျက်များအပတ်စ�် ကုိယ်လက်လ�ပ်�ှားမ� လမ်း��နခ်ျက်များ
နာတာ�ှညေ်ရာဂါများ သိ�မဟုတ် မသနစွ်မ်းသူများ အရွယ်ေရာက်�ပီးသူများအတွက်
မိနစ် ၁၅၀-၃၀၀ ေပါပ့ါးေသာ ေအ�ုိးဗစ်ေလက့ျင့်ခနး် သိ� မဟတ်ု

၇၅-၁၅၀ မိနစ် အတနအ်သင့်ြပင်းထနေ်သာ ေအ�ုိးဗစ်ေလက့ျင့်ခနး် သိ� မဟတ်ု 

ေပါင်းစပ် ေပါပ့ါးေသာ �ှင့် အတနအ်သင့်ြပင်းထနေ်သာ ေအ�ုိးဗစ်လ�ပ်�ှားမ�

�ကက်သားအားေကာင်းသည့် လ�ပ်�ှားမ�များသည် ေပါပ့ါးေသာမှ ေလးလံေသာ ြပင်းထနမ်��ှင့် အဓိက 

�ကက်သားအုပ်စုအားလံးု ပါဝင်သည့် လ�ပ်�ှားမ�များကုိ 2 ရက် သိ� မဟတ်ု ထိ�ထက်ပုိ၍

ေပါင်းစပ်ြခင်း

မှတ်ချက်- နာတာ�ှည်ေရာဂါ အေြခအေန�ိှသူများသည် ၎င်းတိ�၏ စွမ်းရည်�ှင့် အေြခအေနများအတက်ွ 

သင့်ေလျာ်ေသာ လ�ပ်�ှားမ�အမျ�ိးအစား�ှင့် ပမာဏများအေ�ကာင်း ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ� ပညာ�ှင် 

သိ� မဟတ်ု ကုိယ်လက်လ�ပ်�ှားမ� အထူးကု�ှင့် တိင်ုပင်သင့်သည်။ လူတိင်ုးအတက်ွ တစ်ခုခုေတာ ့�ိှတယ်!

အီရီးခ�ုိင်ကျနး်မာေရးတနး်တူညီမ�မ� သတင်းလ�ာကုိ စပိန်�ှင့် အာရဗီဘာသာြဖင့် ယခုရ�ိှ�ိုင်ပါ�ပီ။ 
ေဒါင်းလုဒ်လုပ်ရန် erie.gov/health-equity သိ�  ဝင်ေရာက်�ကည့်���ပါ။

ပုိမုိေသာအချက်အလက်များအတက်ွ https://health.gov/our-work/nutrition-physical-activity/physical-activity-guidelines

http://www.erie.gov/health-equity
http://bit.ly/eriecountysurvey
http://www.erie.gov/health-equity
https://health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf
https://www.jrchc.org/medical/the-independent-health-medically-oriented-gym-at-jericho-road/
https://www.jrchc.org/medical/the-independent-health-medically-oriented-gym-at-jericho-road/
https://www.jrchc.org/medical/
https://health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf
http://themoggroup.com/
http://erie.gov/health-equity
https://health.gov/our-work/nutrition-physical-activity/physical-activity-guidelines
https://health.gov/our-work/nutrition-physical-activity/physical-activity-guidelines
https://health.gov/our-work/nutrition-physical-activity/physical-activity-guidelines

